
      

 

 

Recursos para estudiantes de secundaria 

 

Violencia entre parejas adolescentes, violencia sexual y relaciones saludables 

 

• Safe+Sound Somerset tiene una línea de ayuda confidencial disponible las 24 horas, 

los 7 días de la semana.  

o Cualquier persona puede llamar o enviar mensajes de texto para recibir apoyo o 

información sobre la violencia en el noviazgo, violencia sexual o acera de 

nuestros servicios gratuitos. 

o No necesita el permiso de los padres para llamar o enviar mensajes de texto a la 

línea de ayuda. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 
 

• Ask Ava – un podcast semanal de 3 a 5 minutos donde el personal y los voluntarios de 

Safe+Sound responden preguntas de los adolescentes del condado de Somerset sobre 

las relaciones y amistades.  

o https://www.safe-sound.org/ask-ava o donde sea que escuches podcasts 

o Transcripciones disponibles aquí: https://www.buzzsprout.com/829681  

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

• Línea de vida nacional para la prevención del suicidio: 1-800-273-8255 + charla en línea 

(chat online); https://suicidepreventionlifeline.org  

 

https://www.safe-sound.org/ask-ava
https://www.buzzsprout.com/829681
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.safe-sound.org/ask-ava/


      

• 2NDFLOOR Línea de ayuda para jóvenes de NJ: 1-888-222-2228; www.2ndfloor.org 

 

• RAINN – Línea Directa Nacional de Agresión Sexual: 1-800-656-4673; charla en línea 

aquí  

 

• STOPit messenger app (charla en línea) para denunciar delitos de forma anónima 

(Código de acceso: SOMERSETNJ) 

 

 

 
  

 

 

http://www.2ndfloor.org/
https://www.rainn.org/resources


Acoso en persona o 
por medios digitales 

Llame o envíe un mensaje de texto a la línea de ayuda disponible 24/7:  
866-685-1122 

Ira/ 

Abuso emocional 

Hacer que te sientas mal   
Juegos mentales, "loco" 

Hacerte sentir 
culpable 

Insultarte o  
avergonzarte 

Tratar como sirviente 

Utilizando  

Estatus social/ 

Presión de los 

compañeros/Privilegio 

Propagar rumores o mentiras 

Amenazar con exponer sus secretos 

Tomar todas las decisiones 

Adolescentes 
 Poder y 
 control 

Hacerte sentir menos digno de respeto 

Intimidación 

Minimizar, 

negar, 

culpar 

Hacer o llevar a cabo amenazas de hacerle 
daño a usted o a otra persona 

Coerción 

sexual 

Amenaza 

Aislamiento 

Acoso cibernético 

Golpear o tirar cosas 

Causar miedo a través de miradas, 
acciones o gestos 

Mostrar, jugar o presumir de 
armas 

Destrucción de  
la propiedad 

Decir que no es tan malo, o que 
todo el mundo lo hace 

Forzarte o presionarte para  
participar en actividades sexuales 

o tener relaciones sexuales 

Amenaza de 
suicidio 

Culpar a las drogas o al 
alcohol de sus acciones 

Decir que es por su 
propio bien 

Ignorar sus límites físicos  
y emocionales 

Hacer que te sientas inseguro 

Controlar a quién ve o habla,  
a menudo utilizando los celos  
como excusa 

Acusarte de engañar o coquetear con 
otras personas 

Poner a los amigos o a la familia  
en su contra 

Hacerte sentir mal por pasar tiempo con 
otras personas 

Presionarte para que  
compartas tus contraseñas 

Exigir que se conozca su 
ubicación en todos momentos 

Esperar respuestas constantes e 
inmediatas a sus mensajes 

(acoso textual) 
Compartir su  

información privada 

Adapted from: 
“Power and Control Wheel” Developed by Domestic Violence Intervention Project 
“Teen Power and Control Wheel” Produced by National Center on Domestic and Sexual Violence 

Poner a los demás en su contra 

Presionar para que beba o se drogue 

Decir que el abuso es tu culpa 

Negar que haya sucedido 

Hacerte sentir mal por cambiar de 
opinión o querer ir más despacio 

Drogándote o 
emborrachándote, o 
amenazándote para  
tener sexo contigo 

Chantajearte o amenazarte con 
"sacarte del armario" 

Controlar a 
quién sig 

ues y quién 
te sigue 
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Privacidad e  

independencia 
Entender que el querer privacidad no 
significa tener algo que ocultar 

Aceptar que la relación es solo una 
parte de tu vida 

Animar a pasar 
tiempo separados  

Confianza y  

Comunicación  

Pedir permiso antes de usar 
los teléfonos de los demás 

Respetar amistades y actividades 
individuales y de ambos 

Manejar problemas de celos sin controlar a la 
otra persona 

Comunicarse de manera que  
muestre confianza en la relación 

Igualdad  

en el 

novIazgo  

adolescentes 

Crear un equilibrio entre escuchar y hablar 

Límites e  

intimidad Honestidad y  

responsabilidad 

Respeto 

Poder y  

Negociación  

Compartida 

Apoyo y  

Crecimiento Personal 

Hablar y actuar de manera que ambas 
personas se sientan comodas y seguras 

Permitir el espacio para tomar 
decisiones sin miedo a las 
represalias y sin miedo a la 
venganza 

Comprometerse a 
no usar amenazas 
o manipulación Respetar los límites físicos y 

emocionales de la otra 
persona 

Tener conversaciones 
abiertas y continuas sobre 

los límites de cada uno 

Escuchar si alguien 
cambia de opinión o se 
siente incómodo 

Asumir responsabilidad 
por las acciones propias 

Reconocer errores o abuso del pasado 

Comunicación abierta y 
honesta 

Escuchar sin juzgar 
Validar y afirmar los sentimientos 

y opiniones de ambos 

Buscar entender el punto de 
vista de ambos 

Disponible para hablar y llegar a un 
compromiso   

Querer lo mejor para ambos 

Tomar decisiones juntos  
Equilibrar las necesidades de ambos 

Estar en desacuerdos de manera respetosa 

Respetar la identidad de cada uno 

Apoyar el crecimiento y 
libertad individual 

Apoyar las metas e 
intereses de cada uno 

Validar la  
auto-estima 

Adapted from: 
“Equality Wheel” Developed by Domestic Abuse Intervention Project 
“Teen Equality Wheel” Developed by National Center on Domestic and Sexual Violence 

“Teen Equality Wheel” Developed by Loveisrespect.org  

Comportamiento no amenazante 

Llame o envíe un mensaje de texto a la línea de ayuda disponible 24/7:  
866-685-1122 



DERECHOS RESPONSABILIDADES
Tengo el derecho a no ser abusado
fisicamente, emocionalmente, o
sexualmente
Tengo el derecho a terminar una
relación o "desenamorarme" de alguien
Tengo el derecho a expresar mis propias
opiniones
Tengo el derecho a que mis necesidades
sean tan importantes como las de mi
pareja
Tengo el derecho a crecer como
individuo y no ser criticado
Tengo el derecho a aceptar la
responsabilidad de mis propios
comportamientos, no los de otra
persona
Tengo el derecho a cambiar de opinión
Tengo el derecho a tener mis propias
amistades
Tengo el derecho a decir "NO"
Tengo el derecho a ser respetado y
amado y a vivir una vida en paz
Tengo el derecho a dar o quitar el
consentimiento 

Es mi responsabilidad no abusar de
mi pareja
No puedo culpar a nadie más que a
mí mismo si soy abusivo 
El alcohol y las drogas no son
excusa para el abuso
Es mi responsabilidad tratar a los
demás como quiero que me traten
Soy responsable de mis propias
acciones - mi pareja no es
responsable de mis acciones y yo
no soy responsable de sus
acciones  
Es mi responsabilidad obtener
asesoramiento si me doy cuenta
de que estoy siendo abusivo
Es mi responsabilidad entender
que una relación es solamente una
parte de mi vida
Soy responsable de mi propia vida

Las relaciones saludables reflejan los
derechos y responsabilidades de ambas
personas. Use esta estructura para informar
límites saludables en una relación.  

Llame o envíe un mensaje
 de texto a la línea de

ayuda disponible 24/7
866-685-1122

safe-sound.org

https://www.facebook.com/safesoundsomerset/?bbeml=tp-DKfGURMx_0CUXDgc3KqUow.jwqwF7Pn3UEaw-x-lMjC_NQ.rXNfeEuOybkWCtaGiOUAYaA.luc6mAe_52kag56LystRUmA
https://www.instagram.com/safesoundsomerset/
https://twitter.com/SafeSoundNJ?bbeml=tp-DKfGURMx_0CUXDgc3KqUow.jwqwF7Pn3UEaw-x-lMjC_NQ.rXNfeEuOybkWCtaGiOUAYaA.lu2kATWGqGEWeXjXkyZk4Xg
https://www.youtube.com/channel/UCxfi3Nhw_1yDdRcoqjTLrpg
https://www.linkedin.com/company/10821015
https://www.safe-sound.org/


PLANIFICACIÓN  
DE SEGURIDAD PARA  

ADOLESCENTES

Linea disponible 24 horas /  
Línea directa o de texto 

866.685.1122

safe-sound.org

Vivienda de emergencia y de transición

Asesoramiento legal y Empoderamiento Financiero

Consejeria y Manejo de Casos

HABLAR Programa de Alcanze y Prevención de Violencia

 Recuerde su  
 SEGURIDAD EMOCIONAL!

• Confíe en sus instintos. Si no le parece bien, 

probablemente no lo es.

• Tiene derecho a estar seguro y a establecer  

sus propios límites.

• Nadie merece ser maltratada/o físicamente, 

sexualmente, emocionalmente o verbalmente. 

No es su culpa, no importa lo que diga su pareja.

• Tómese el tiempo para usted: realice actividades 

que disfrute y pase tiempo con familiares y 

amigos que la/o apoyen.

 ¿Qué es un PLAN DE SEGURIDAD?

Un plan de seguridad es un plan personal solo 

para usted. Es una herramienta que puede 

mantenerla/o segura/o si:

• Estás en una relación abusiva 

• Planea permanecer en la relación

• Se está preparando para salir de la relación

• Ya ha terminado con la relación 

Descubrir los próximos pasos en una relación 

puede ser complicado. Llame o envíe un 

mensaje de texto a nuestra línea anónima y 

confidencial al 866-685-1122 para hablar de  

su situación. Nuestras defensoras pueden 

ayudarla/o a usar este plan para crear sus 

propias estrategias de seguridad.

      Artículos útiles para llevar con 
      usted EN TODO MOMENTO

• Un teléfono celular y cargador en 

funcionamiento

• Dinero en efectivo en caso de que el abusador 

ingrese a sus aplicaciones de pago en su celular

• Llaves

• Licencia de conducir o otra identificación 

importante.

• Copia de la orden de restricción

• Números de teléfonos importantes de personas / 

lugares en los que confía

• Su plan de seguridad

Si se siente deprimida/o, asustada/o o insegura/ 

o, llame a los siguientes amigas, familiares o personas 

seguras en cualquier momento, de día o de noche:

NOMBRE:        #TELEFONO:

NOMBRE:        #TELEFONO:

NOMBRE:       #TELEFONO:

Línea directa nacional de Prevención del Suicidio: 

800.273.8255

Línea de adolescentes: Texto “TEEN” al 839863

Safe+Sound Somerset  

Linea disponible 24 horas / Línea directa o de texto 

866-685-1122

Aplicación STOPit – Linea para reportar delitos de 

forma anónima. Código de acceso: SOMERSET NJ



Mantenga su plan de seguridad actualizado, 

incluso si su pareja se disculpa y las cosas 

parecen mejorar

Hable con nuestras defensoras para 

obtener más información sobre las 

órdenes de restricción y  

cómo podrían funcionar  

en su situación

EN LA ESCUELA
MANTENGASE SEGURA/O

EN CASA
MANTENERSE SEGURO

Mantenga las ventanas y puertas bloqueadas 

cuando esté sola/o

Identifique las formas más seguras de salir 

de cada habitación. Practique sus rutas de 

escape si puede

Encuentre un lugar seguro para quedarse si 

no se siente segura/o en casa

Si su abusador está en su casa, no entre en 

habitaciones donde podría estar atrapada/o 

o donde haya elementos que puedan usarse 

como armas

Hágale saber a un familiar o compañero de 

confianza lo que está sucediendo

Encuentre la forma más segura  

de ir y venir de la escuela

Pídale a un amigo que lo acompañe entre 

clases, o pídale a la escuela que la/o  

ayude a planificar su horario para evitar  

ver a su abusador

Encuentre espacios seguros en la escuela 

para almorzar y pasar tiempo libre

EN LÍNEA
MANTENGASE SEGURO

Haga que sus cuentas y perfiles de redes 
sociales sean lo más privados posible; 
desactive las funciones de uso compartido 
de ubicación GPS en sus aplicaciones

Guarde sus contraseñas y cambie las 

contraseñas a las que su pareja tenga 

acceso. Asegúrese de cerrar sesión en todos 

los dispositivos que están sincronizados

Capture cualquier mensaje abusivo, 

amenazante o acosador y guarde las 

imágenes en un lugar seguro

Cambie la configuración de su teléfono para 

bloquear el número de teléfono de su 

abusador; ignore los números desconocidos 

o bloqueados

Tenga en cuenta que cada vez que se 

comunique con su abusador utilizando 

tecnología, podría ser rastreado o sus 

palabras podrían ser utilizadas en su contra

Visite techsafety.org para obtener 

consejos adicionales

Use una palabra clave con amigos  

y familiares para que puedan pedir  

ayuda si su abusador está cerca

Si quiere romper relaciones con una 

persona abusiva, intente hacerlo en un 

espacio público y revise su plan de 

seguridad de antemano.

Evita hablar a solas con su pareja. 

Hagale saber a alguien dónde estará  

si decide encontrarse con su pareja
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